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糖尿病是一种常见的慢性疾病， 它会

影响患者的血糖水平， 并可能导致一系列

并发症。虽然糖尿病不能被治愈，但通过合

理的运动和康复， 患者可以有效地控制病

情，提高生活质量。本文将为读者介绍糖尿

病患者运动与康复的重要性、 方法以及注

意事项。

一、运动对糖尿病患者的好处

运动是糖尿病患者控制血糖的有效方

法之一。 它可以提高身体对胰岛素的敏感

性，促进糖代谢，降低血糖水平。此外，运动

还可以增强心肺功能，提高身体免疫力，减

轻心理压力，改善睡眠质量。适当的运动还

可以帮助糖尿病患者减轻体重， 改善身体

姿势，增强自信心。

二、糖尿病患者适合的运动方式

1.

有氧运动：如快走、慢跑、游泳、骑车

等，这些运动可以提高心肺功能，增强耐力。

2.

力量训练：如举重、俯卧撑、深蹲等，

这些运动可以增强肌肉力量，提高代谢率。

3.

柔韧性训练：如瑜伽、太极拳等，这

些运动可以增强身体的柔韧性， 预防关节

僵硬。

三、康复训练的注意事项

1.

选择适合自己的运动方式：根据个

人身体状况和病情选择适合自己的运动方

式，避免过度劳累。

2.

循序渐进：逐渐增加运动量和强度，

避免一开始就进行过于激烈的运动。

3.

坚持锻炼：长期坚持锻炼才能达到

最佳效果。每周至少进行五次运动，每次持

续

30

分钟到

1

小时。

4.

合理安排饮食：在运动前后的饮食

也很重要，要保证摄入足够的营养物质。

四、心理康复同样重要

糖尿病是一种慢性疾病， 需要患者长

期坚持治疗和自我管理。 这可能会给患者

带来一定的心理压力和焦虑情绪。因此，心

理康复同样重要。 患者可以通过与家人和

朋友交流、寻求专业心理支持、培养兴趣爱

好等方式来缓解心理压力， 保持积极乐观

的心态。

五、家庭支持与自我管理

家庭支持对于糖尿病患者来说也是非常

重要的。 家人和朋友应该给予患者关心和支

持，帮助他们树立信心，积极面对疾病。此外，

糖尿病患者还应该加强自我管理， 养成良好

的生活习惯，如合理饮食、规律作息、戒烟戒

酒等。 同时，定期监测血糖水平，及时调整治

疗方案也是非常重要的。

总之， 糖尿病患者的运动与康复对于控

制病情和提高生活质量具有重要意义。 通过

选择适合自己的运动方式、坚持锻炼、合理安

排饮食和心理康复， 以及获得家庭支持与自

我管理，糖尿病患者可以更好地应对疾病。

（作者单位：河北省沧州市中心医院）

浅谈糖尿病患者的运动与康复

□

靳艳艳

银屑病是一种常见的皮肤疾病， 表现为

皮肤上出现红色斑块，伴有鳞屑。银屑病的原

因多种多样，可能是遗传、环境、免疫系统等

因素导致的。虽然银屑病难以根治，但是通过

正确的皮肤护理和生活调整， 可以有效地减

轻症状，提高生活质量。

一、皮肤护理

1.�

清洁：银屑病患者的皮肤通常比较敏

感，因此要避免过度清洁和频繁更换衣物，以

减少刺激。 建议使用温和的肥皂和温水清洗

皮肤，轻轻拍打以避免搓擦。 在冬季，使用含

有至少

15%

以上保湿成分的护肤品有助于保

持皮肤湿润。

2.�

防晒：银屑病患者的皮肤容易受到紫

外线损伤，因此应避免长时间暴露在阳光下。

使用防晒霜并佩戴帽子和太阳镜是必要的。

在夏季，特别是在紫外线强烈的时段，应特别

注意防晒。

3.�

保湿： 使用含有至少

15%

以上保湿成

分的护肤品有助于保持皮肤湿润。同时，保持

充足的水分摄入也对皮肤健康有益。

4.�

药物治疗：对于严重的皮肤症状，医生

可能会开具外用药物或口服药物进行治疗。

使用这些药物时，请遵循医生的建议，并定期

进行检查。

二、生活调整

1.�

保持健康的生活习惯：饮食对皮肤健

康有很大影响。避免过度饮酒和吸烟，尽量少

吃辛辣和油腻的食物。多摄取富含维生素

A

、

C

、

E

、

B

族维生素和钙、 镁等矿物质的食物，

有助于提高皮肤的抵抗力。

2.�

减轻压力：银屑病的症状在压力大时

可能会加重。 因此，学会应对压力，如通过运

动、冥想、呼吸练习等方式来放松身心是非常

重要的。

3.�

规律作息：保证充足的睡眠和规律的

作息时间对皮肤健康有积极影响。 熬夜和睡眠

不足可能导致皮肤干燥、暗沉等问题。

4.�

适度运动：适度的运动有助于提高免疫

力，增强身体抵抗力，从而减轻银屑病的症状。

可以选择散步、慢跑、瑜伽等低强度运动方式。

总的来说， 银屑病虽然是一种难以根治的

疾病，但是通过正确的皮肤护理和生活调整，我

们可以有效地减轻症状，提高生活质量。在面对

银屑病时，最重要的是保持乐观的心态，相信通

过医生和家人的支持与帮助， 我们可以一起战

胜这个疾病。

（作者单位：河北省石家庄市中医院东院区）

银屑病的皮肤护理和生活调整方法

□

剧 宁

“缠腰蛇”，又称带状疱疹，是一种常见的

皮肤疾病， 表现为在身体的一侧出现成群的

疼痛性水泡，通常沿着神经分布。虽然它可能

令人感到恐惧，但通过中医护理的方法，我们

可以有效地应对这种疾病。

一、了解缠腰蛇

缠腰蛇的主要症状包括皮肤疼痛、瘙痒，

随后出现成群的疼痛性水泡， 且通常沿神经

分布。它通常由水痘病毒再次激活引起，好发

于

50

岁以上的中老年人。 中医认为，缠腰蛇

与人体正气不足有关， 加之肝胆火旺或脾经

湿热内蕴，导致气血运行不畅，湿热瘀阻而

发病。

二、中医护理方法

1.�

预防为主：中医强调预防为主，我们可

以通过调节饮食和生活习惯来预防缠腰蛇。

保持饮食均衡，避免过度疲劳和情绪波动，有

助于增强身体抵抗力。

2.�

针灸治疗： 针灸是中医治疗缠腰蛇的

重要手段之一。通过刺激特定的穴位，可以疏

通经络，调和气血，有助于减轻疼痛和促进疱

疹的消退。

3.�

草药外敷：中医常使用一些清热解毒、

活血化瘀的草药外敷患处， 有助于缓解疼痛

和促进疱疹的愈合。

4.�

推拿按摩： 推拿按摩有助于舒缓肌肉

和神经的紧张，促进血液循环，对于缠腰蛇的

康复有积极作用。

5.�

保持清洁：保持患处皮肤的清洁干燥，

避免感染。 可使用适当的药膏涂抹以减轻疼

痛和促进愈合。

6.�

心理调适： 缠腰蛇患者可能会因疼痛

和外观改变而产生心理压力。 我们应给予关

爱和支持，帮助患者保持积极的心态。

三、中医护理注意事项

1.�

中医护理并非一蹴而就， 需要耐心和

坚持。患者在整个治疗过程中应保持配合，遵

循医生的建议。

2.�

避免搔抓疱疹，以免引发感染。如果疱

疹破裂，应使用适当的药膏以防止感染。

3.�

遵循饮食建议： 中医通常建议患者在

患病期间保持清淡、易消化的饮食，避免辛辣

刺激的食物。

4.�

如有任何不适或症状加重， 应及时就

医并咨询医生的建议。

通过以上中医护理方法，我们可以有效地

应对缠腰蛇。 重要的是要保持乐观的心态，相

信我们的身体有强大的自我修复能力。 同时，

我们也应该意识到，缠腰蛇是一种疾病，需要

及时就医并遵循医生的建议。 在疾病康复的过

程中，我们也要注意个人卫生和防护，避免传

染给他人。

总的来说，中医护理是一种安全、有效的

方法，可以帮助我们应对缠腰蛇。 通过合理的

饮食、适当的运动、良好的生活习惯以及适当

的中医护理方法，我们可以有效地预防和治疗

缠腰蛇。 让我们一起用中医护理的力量，迎接

健康的未来。

（作者单位：河北省沧州中西医结合医院）

中医护理帮您应对“缠腰蛇”

□

李凤迪

血常规检验报告是医生诊断病情的重要

依据之一，其中包含了红细胞计数、白细胞计

数、血小板计数、血红蛋白含量等关键指标。

这些指标的变化可能预示着身体内部存在某

些问题， 因此正确解读血常规报告对于及时

发现和治疗疾病非常重要。 本文将介绍如何

解读血常规检验报告中的关键指标。

一、红细胞计数和血红蛋白含量

红细胞是血液中数量最多的细胞， 其主

要功能是携带氧气到身体各个组织。 血红蛋

白是红细胞中携带氧气的物质， 它的含量决

定了血液的携氧能力。 红细胞计数和血红蛋

白含量是评价贫血和缺氧的重要指标。

正常范围 ： 成年男性 （

4.3-5.8

）

×

10^12/L

，成年女性（

3.8-5.1

）

×10^12/L

，升高

或降低的原因： 红细胞计数和血红蛋白含量

升高可能是由于脱水、血液浓缩、骨髓增殖性

肿瘤等疾病引起的； 而降低则可能与营养不

良、骨髓造血功能异常、慢性失血等因素

有关。

二、白细胞计数

白细胞是血液中的免疫细胞， 主要功能

是抵御细菌、病毒等病原体入侵。白细胞计数

是评价身体免疫力的主要指标， 其正常范围

为（

3.5-9.5

）

×10^9/L

。

升高或降低的原因： 白细胞计数升高可

能是由于感染、炎症、过敏反应、白血病等疾

病引起的；而降低则可能与药物、免疫缺陷、

某些病毒感染等因素有关。

三、血小板计数

血小板是血液中的凝血细胞， 主要功能

是止血。 血小板计数是评价出血风险的重要

指标，其正常范围为（

125-350

）

×10^9/L

。

升高或降低的原因： 血小板计数升高可

能是由于感染、炎症、肿瘤、药物等因素引起

的；而降低则可能与骨髓造血功能异常、脾功

能亢进、凝血因子缺乏等因素有关。

四、其他指标

除了以上三个主要指标外， 血常规报告中

还包含了许多其他指标，如平均红细胞体积、平

均红细胞血红蛋白浓度等。 这些指标可以帮助

医生了解身体其他方面的健康状况， 如贫血类

型、是否患有肝病等。

总之， 正确解读血常规报告中的关键指标

对于及时发现和治疗疾病非常重要。 如果您发

现自己的血常规报告中有异常指标， 请及时咨

询医生，以便及时采取相应的治疗措施。

（作者单位：河北省献县中医医院）

如何解读血常规检验报告中的关键指标

□

景帅华

在我们的日常生活中， 胃溃疡是一种

常见的消化系统疾病。 胃溃疡是由于胃酸

分泌过多，胃粘膜受损，导致胃壁的破损。

质子泵抑制剂， 是一种专门针对胃酸分泌

的药物， 对胃溃疡的防治起着至关重要的

作用。

首先，我们需要理解胃酸分泌的机制。胃

中的壁细胞会产生胃酸， 这是我们消化食物

的主要动力。然而，过度的胃酸分泌会导致胃

溃疡和胃粘膜受损。 质子泵抑制剂就是针对

这一现象设计的药物。 这类药物能够抑制壁

细胞内的质子泵，从而大幅度降低胃酸分泌。

这就是为什么质子泵抑制剂被广泛应用于治

疗胃溃疡和防止其复发的原因。

如何通过质子泵抑制剂来治疗胃溃疡

呢？一种常用的质子泵抑制剂是奥美拉唑。奥

美拉唑能抑制胃酸分泌， 使受损的胃粘膜得

到修复的时间延长，从而有助于治疗胃溃疡。

同时，它还能减轻胃痛、反酸、恶心等症状，提

高患者的生活质量。

除了直接治疗胃溃疡， 质子泵抑制剂还

有助于预防胃溃疡的复发。 许多胃溃疡患者

经过治疗后症状得到缓解， 但如果不注意饮

食和生活习惯，溃疡可能会复发。而质子泵抑

制剂能够长期维持胃内

PH

值， 为胃粘膜提

供更好的保护，从而有效预防胃溃疡的复发。

质子泵抑制剂并非适用于所有胃溃疡患者。

例如，某些特殊类型的胃溃疡，如胃泌素瘤或

应激性溃疡， 可能需要使用其他类型的药物

进行治疗。 因此，在使用质子泵抑制剂前，患

者应咨询专业医生， 了解自己的病情和需要

使用的药物。

再者， 我们还需要注意质子泵抑制剂的

一些副作用。 长期或大剂量使用质子泵抑制

剂可能会引起一些副作用，如便秘、腹泻、头

痛等。但这些副作用通常都是轻微的，而且一

般都可以通过调整饮食和剂量得到缓解。 在

用药过程中，患者应遵医嘱，按需服用药物，

并定期进行检查， 以便及时发现并处理任何

可能出现的副作用。

那么我们应该如何预防胃溃疡的发生呢？

首先，保持健康的饮食习惯是关键。定时定量进

餐，避免过饥过饱，少吃油腻、辛辣、刺激性食

物。其次，保持良好的生活习惯，如充足的睡眠、

适量的运动、良好的心态等。 最后，定期体检也

是预防胃溃疡的重要手段， 尤其是对于有家族

遗传史或高危职业的人群。

总的来说， 质子泵抑制剂在防治胃溃疡中

起着至关重要的作用。 它能够有效抑制胃酸

分泌，保护胃粘膜，促进胃溃疡的愈合和预防

复发。

（作者单位：河北省容城县中医医院）

质子泵抑制剂在胃溃疡防治中的作用

□

李 丹


